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HUBUNGAN ANTARA SELF-COMPASSION DENGAN 





Prokrastinasi akademik bukan lagi menjadi hal yang tabu di kalangan 
siswa. Prokrastinasi akademik mengakibatkan keterlambatan dalam memulai dan 
menyelesaikan tugas yang akan berpengaruh terhadap psikologis dan 
terganggunya tugas akademik. Salah satu faktor yang mempengaruhi prokrastinasi 
akademik yaitu self-compassion.
Penelitian ini memiliki tujuan untuk mengetahui hubungan antara self-
compassion dengan prokrastinasi akademik pada siswa SMA Budaya Bandar 
Lampung. Subjek penelitian ini merupakan siswa SMA Budaya Bandar Lampung 
dengan sampel sebanyak 70 orang yang diambil menggunakan teknik sampling 
jenuh. Pengumpulan data menggunakan skala prokrastinasi akademik yang terdiri 
dari 29 aitem dan skala self-compassion yang terdiri dari 24 aitem.
Hipotesis dalam penelitian ini adalah ada hubungan antara self-compassion
dengan prokrastinasi akademik pada siswa SMA Budaya Bandar Lampung. 
Analisis data yang digunakan adalah analisis product momen pearson. Hasil dari 
penelitian ini menunjukkan dari dua variabel tersebut memiliki hubungan yang 
signifikan. rx-y = -0,350 dengan p = 0,003 (p < 0,01), hal ini menandakan bahwa 
adanya hubungan yang signifikan dan negatif antara self-compassion dengan 
prokrastinasi akademik pada siswa SMA Budaya Bandar Lampung sehingga 
hipotesis diterima, semakin tinggi self-compassion yang ada dalam diri maka 
semakin rendah prokrastinasi akademik yang dihasilkan, sumbangan efektif 
sebesar 12,3% yang dipengaruhi oleh variabel bebas dalam penelitian ini dan 
87,7% lainnya dipengaruhi oleh variabel diluar penelitian.





Mengenai Transliterasi Arab-Latin ini digunakan sebagai pedoman Surat 
Keputusan Bersama (SKB) Menteri Agama dan Menteri Pendidikan dan 
Kebudayaan Nomor 158 Tahun 1987 dan Nomor 0543b/U/1987, sebagai berikut :
1. Konsonan
Arab Latin Arab Latin Arab Latin Arab Latin 
ا A ذ Dz ظ Zh م M






ت T ز Z و W
ث Ts س S غ Gh ه H






ح H ص Sh ق Q
خ
Kh ض Dh ك K
د D ط Th ل L ي Y
2. Vokal 
VokalPendek Contoh VokalPanjang Contoh VokalRangkap
_
- - - - -
A َجَدلَ  ا Ȃ ارَ سَ  …يْ  Ai
- -- - -
I َسِذلَ  ي Ȋ قِْیلَ  …وْ  Au
و
- - - - -
U َذِكرَ  و Ȗ یَُجْورَ 
3. Ta Marbutah
Ta marbutah yang hidup atau mendapat harakat fathah, kasroh dan 
dhammah, transliterasinya adalah /t/. Sedangkan ta marbuthah yang mati atau 
mendapat harakat sukun, transliterasinya adalah /h/. Seperti kata : Thalhah, 
Raudhah, Jannatu al-Na’im.  
vi
4. Syaddah dan Kata Sandang
Dalam transliterasi, tanpa syaddah dilambangkan dengan huruf yang 
diberi tanda syaddah itu. Seperti kata : Nazzala, Rabbana. Sedangkan kata 
sandang “al”, baik pada kata yang dimulai dengan huruf qamariyyah maupun 
syamsiyyah. Contohnya : al-Markaz, al-Syamsu.
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A. Latar Belakang Masalah
Memasuki era teknologi dan globalisasi manusia dituntut untuk dapat 
menggunakan waktu dengan efektif, mampu berpikir dengan lebih matang dan 
bijaksana serta lebih efektif agar tidak melakukan penundaan untuk 
menyelesaikan tugas yang dihadapi dan tahu bahwa tugas tersebut harus segera 
diselesaikan. Menunda merupakan hal yang sering dilakukan oleh banyak orang,
perilaku menunda waktu dan pekerjaan yang berlebihan mempunyai dampak
dapat menurunkan produktivitas seseorang. 
Individu yang mempunyai kesulitan untuk melakukan sesuatu, sesuai batas 
waktu yang telah ditentukan, sering mengalami keterlambatan, mempersiapkan 
sesuatu dengan sangat berlebihan, maupun gagal dalam menyelesaikan tugas 
sesuai batas waktu yang telah ditentukan dapat dikatakan sebagai seorang yang 
melakukan prokrastinasi, sehingga prokrastinasi dapat dikatakan sebagai salah 
satu perilaku yang tidak efesien dalam menggunakan waktu. 
Menurut Risnawati dan Ghufron (2011) fenomena kebiasaan menunda 
pekerjaan dikenal dengan istilah prokrastinasi. Adapun Knaus (2002) menyatakan 
prokrastinasi sebagai kegagalan untuk memulai melakukan maupun 
menyelesaikan suatu tugas atau aktifitas pada waktu yang ditentukan.
Salomon & Rothblum (1984) menjelaskan bahwa prokrastinasi akademik 
sebagai kecenderungan untuk selalu menunda-nunda tugas akademik serta 
mengalami masalah yang berkaitan dengan tindakan menunda atau meninggalkan 
tugas.
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Ferrari (1995) menyebut bahwa Perilaku prokrastinasi akademik telah 
dikembangkan sebagai berikut : (1) menunda saat seseorang berniat untuk belajar; 
(2) menunda saat yang sebenarnya adalah waktu/jadwal belajar untuk mulai 
belajar; (3) adanya kesenjangan antara niat untuk belajar dengan perilaku nyata 
dan; (4) melakukan hal yang lebih menyenangkan lainnya dari pada belajar.
Beberapa pernyataan di atas menjelaskan bahwa prokrastinasi merupakan 
perilaku seseorang untuk menunda-nunda mengerjakan tugas. Tugas yang ditunda 
akan mengakibatkan individu kurang maksimal dan salah mempersiapkan tugas 
yang diberikan sehingga mengakibatkan individu menjadi ketakutan untuk 
memulai mengerjakan tugas karena khawatir akan hasil dari tugas yang 
dikerjakan, serta menganggap bahwa tugas akademik adalah hal yang berat dan 
tidak menyenangkan.
Perilaku prokrastinasi akademik di lingkungan sekolah akan membuat
proses belajar mengajar kurang maksimal, terutama tertundanya pelajaran sedang 
berlangsung di kelas. Adapun beberapa perilaku prokrastinasi akademik yakni 
menunda mengerjakan tugas individu ataupun kelompok, menunda belajar untuk 
ujian dan telat mengumpulkan pekerjaan rumah(PR). Informasi yang diperoleh 
peneliti melalui wawancara dari salah satu guru yang mengajar di SMA budaya,
siswa sering kali menunda mengerjakan tugas dalam bentuk take home atau 
pekerjaan rumah(PR) dan hampir pada setiap mata pelajaran ada saja siswa yang 
melakukan penundaan terhadap tugas yang diberikan oleh guru dengan berbagai 
alasan. Permasalahan seperti ini tidak hanya sesekali terjadi melainkan menjadi 
kebiasaan bagi siswa. Perilaku prokrastinasi akademik membawa dampak yang 
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besar jika terus dibiarkan seperti akan membentuk sifat pembohong, individu akan 
menjadi terdorong untuk mencari alasan tidak mengerjakan tugas, selain itu 
menimbulkan rasa cemas, takut, dan khawatir karena waktu mengerjakan tugas 
semakin sempit.
Munculnya perilaku prokrastinasi akademik ini disebabkan oleh beberapa 
faktor antara lain faktor pemikiran-pemikiran yang irrasional, misal “besok masih 
bisa”, “saya bisa mengerjakan hal ini dengan cepat”. Orang yang melakukan 
prokrastinasi memerlukan waktu yang lebih lama dari pada waktu yang 
dibutuhkan orang lain pada umumnya dalam mengerjakan suatu tugas. Seorang 
prokrastinator menghabiskan waktu yang dimilikinya untuk mempersiapkan diri 
secara berlebihan, maupun melakukan hal-hal yang tidak dibutuhkan dalam 
menyelesaikan suatu tugas, tanpa memperhitungkan keterbatasan waktu yang 
dimilikinya. 
Prokrastinasi tidak hanya ditulis di dalam buku, jurnal atau media lainnya. 
Didalam Al-Qur’an juga ada peringatan bagi kita untuk tidak menunda-nunda. 
Qur’an Surat Al-muunafiqun contohnya, pada ayat ke 10 kita dapat membaca 
kalimat seperti di bawah ini :
             
               
Artinya: dan belanjakanlah sebagian dari apa yang telah Kami berikan 
kepadamu sebelum datang kematian kepada salah seorang di antara 
kamu; lalu ia berkata: "Ya Rabb-ku, mengapa Engkau tidak 
menangguhkan (kematian)ku sampai waktu yang dekat, yang 
menyebabkan aku dapat bersedekah dan aku Termasuk orang-orang 
yang saleh?"
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Jika kita memahami ayat tersebut dari sudut pandang psikologi, dapat 
disimpulkan bahwa kita dianjurkan untuk menyelesaikan pekerjaan kita sebelum 
batas waktu yang diberikan telah habis. Ketika waktu yang diberikan telah habis
dan kita tidak berhasil mengerjakan dengan baik, tentulah kita akan menyesal. 
Hati kita menjadi tidak tenang, apalagi jika kita mendapatkan punishment atas 
perilaku prokrastinasi yang sudah kita lakukan.
Menurut peneliti Salah satu upaya untuk menghindari terciptanya kondisi 
yang tidak menyenangkan dari perilaku individu yang suka menunda-nunda tugas 
(prokrastinasi) adalah dengan menumbuhkan rasa menyayangi diri sendiri, atau 
disebut dengan istilah Self Compassion. Menurut Neff (dalam Hidayati F, 2015) 
individu dengan Self Compassion tidak mudah untuk menyalahkan diri bila 
menghadapi kegagalan, dapat memperbaiki kesalahan dan mengubah perilaku 
kurang produktif. Self-Compassion juga dapat membantu seseorang memahami 
diri sendiri sehingga dapat mengetahui di mana letak kelemahan dan mencari 
strategi yang paling efektif untuk pemecahan masalah.
Tinggi rendahnya Self Compassion yang dimiliki setiap individu diduga 
dipengaruhi oleh beberapa faktor antara lain: Lingkungan, usia, jenis kelamin dan 
budaya. Jika faktor-faktor yang mempengaruhi baik maka Self Compassion atau 
rasa menyayangi diri sendiri yang dimiliki individu akan tinggi, dengan tingginya 
Self Compassion yang dimiliki individu diharapkan perilaku prokratinasi dalam 
diri individu bisa diminimalisir.
Permasalahan yang selama ini masih banyak siswa yang masih melakukan 
prokrastinasi. Misalkan ketika ada tugas yang diberikan oleh guru itu tidak 
langsung dikerjakan justru banyak yang menunda dengan alasan besok masih bisa 
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dikerjakan, takut salah dll. Kenapa memilih variabel self-compassion karena 
setelah peneliti mencari literatur di jurnal menemukan bahwa penelitian Neff 
(dalam Leary dan Hoyle, 2009) berkorelasi negatif dengan kelelahan emosional 
dan evaluasi diri. Jadi hasil tersebut menunjukkan bahwa keberadaan self-
compassion efektif dalam mengendalikan emosi negatif dalam diri individu dan 
merubahnya menjadi positif.
Bertitik tolak dari latar belakang masalah yang diuraikan di atas maka 
penulis tertarik untuk mengadakan penelitian dengan judul “Hubungan Antara Self 
Compassion Dengan Prokratinasi Akademik Pada siswa di SMA Budaya Bandar 
Lampung”.
Berdasarkan latar belakang yang telah dijelaskan di atas maka 
permasalahan dalam penelitian ini dapat dirumuskan sebagai berikut: “Apakah 
ada Hubungan Antara Self Compassion Dengan Prokrastinasi Akademik Pada 
siswa di SMA Budaya Bandar Lampung?”.
B. Tujuan Penelitian
Tujuan penelitian ini yaitu untuk mengetahui Hubungan Antara Self 
Compassion dengan Prokrastinasi Akademik Pada siswa di SMA Budaya Bandar 
Lampung.
C. Manfaat Penelitian
1. Manfaat Teoritis 
Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi terhadap 
keilmuan psikologi khususnya yang berkaitan dengan psikologi pendidikan.
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2. Manfaat Praktis
a. Bagi siswa SMA dapat memberikan tambahan wawasan dan memiliki 
kesadaran akan pentingnya mengerjakan tugas dengan tepat waktu.
b. Bagi Orang tua dan Guru, hasil penelitian ini dapat dijadikan bahan 
perbandingan atau bahan acuan untuk lebih meningkatkan rasa sayang 
terhadap diri sendiri sehingga prokrastinasi akademik yang terjadi di 
sekolah akan berkurang di masa yang akan datang.
c. Sebagai referensi tambahan bagi peneliti lain dalam menggali secara 
mendalam tentang Hubungan Antara Self Compassion Dengan Prokrastinasi 





1. Pengertian Prokrastinasi Akademik
Istilah prokrastinasi berasal dari bahasa Latin procrastinare, dari kata 
pro yang artinya maju, ke depan, bergerak maju, dan crastinus yang berarti 
besok atau menjadi hari esok. Jadi, dari asal katanya prokrastinasi adalah 
menunda hingga hari esok atau lebih suka melakukan pekerjaannya besok. 
Orang yang melakukan prokrastinasi dapat disebut sebagai Prokrastinator.
(Kartadinata, I dan Sia, T, 2008).
Solomon dan Rothblum (dalam Ghufron, 2003) juga turut mengartikan 
prokrastinasi akademik sebagai suatu penundaan yang dilakukan oleh individu 
terhadap tugas akademik yang dianggap penting, dilakukan berulang-ulang 
secara sengaja dan menimbulkan perasaan tidak nyaman secara subyektif yang 
dirasakan oleh individu yang melakukannya.
Jika seorang siswa memiliki kesulitan untuk melakukan apapun dalam 
batas-batas waktu yang diberikan, sering mengalami keterlambatan, 
mempersiapkan segala sesuatu secara berlebihan, dan gagal menyelesaikan 
tugas dalam batas-batas waktu yang diberikan, dapat dikatakan sebagai seorang 
yang melakukan penundaan atau disebut prokrastinasi.
Menurut Brown dan Holtzman (1967) istilah prokrastinasi digunakan 
untuk menggambarkan sesuatu kecendrungan menunda-nunda tugas atau 
pekerjaan sehingga seseorang gagal meneyelesaikan tuga-tugas tersebut tepat 
pada waktunya. Solomon dan Rothblum Ferrari (1995) mendefinisikan 
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prokrastinasi sebagai suatu penundaan yang sengaja dilakukan pada tugas
penting, dilakukan berulang-ulang secara sengaja dan menimbulkan perasaan 
tidak nyaman secara subjektif.
Menurut Silver (dalam Ghufron 2003), seorang prokrastinator tidak 
bermaksud untuk menghindari atau tidak mau tahu dengan tugas yang 
dihadapi, akan tetapi mereka hanya menunda-nunda untuk mengerjakannya 
sehingga menyita waktu yang dibutuhkan untuk menyelesaikan tugas. 
Penundaan tersebut sering kali menyebabkan dia gagal menyelesaikan tugas 
tepat waktu. Lain halnya dengan Watson yang menyatakan bahwa prokrastinasi 
berkaitan dengan takut gagal, tidak suka pada tugas yang diberikan, menentang 
dan melawan kontrol, mempunyai sifat ketergantungan dan kesulitan dalam 
membuat keputusan.
Dari berbagai pendapat yang dikemukakan para ahli tentang 
prokrastinasi, dapat disimpulkan bahwa prokrastinasi merupakan 
kecenderungan seseorang untuk menunda-nunda mengerjakan atau 
menyelesaikan tugas yang sedang ia hadapi yang pada akhirnya akan 
mengakibatkan kecemasan karena pada akhirnya dia tidak dapat menyelesaikan 
tugas dengan tepat waktu dan maksimal atau bahkan gagal menyelesaikannya.  
Karena penelitian ini dilakukan pada para siswa yang berada di 
lingkungan akademik, dengan demikian sepanjang penelitian ini menggunakan 
istilah prokrastinasi akademik. Ferrari, Johnson dan McCown (1995)
mendefinisikan prokrastinasi akademik sebagai kecenderungan untuk selalu 
atau hampir selalu menunda pengerjaan tugas-tugas akademik dan selalu atau 
hampir selalu mengalami kecemasan yang mengganggu terkait prokrastinasi.
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2. Faktor Yang Mempengaruhi Prokrastinasi Akademik 
Noran (dalam Akinsola, dkk., 2007) mengungkapkan beberapa 
kemungkinan penyebab terjadinya prokrastinasi, seperti :
a. Menajemen waktu. Seseorang yang melakukan prokrastinasi menunjukkan 
bahwa dia tidak mampu mengelola waktu dengan bijak. Hal ini menyiratkan 
ketidakpastian prioritas, tujuan dan objektivitas sang pelaku. Karena 
ketidakpastian itulah, para procrastinator tidak tahu tujuan mana yang harus 
dicapai terlebih dahulu, sehingga mereka sering mengerjakan aktivitas lain 
disamping tujuan utamanya, hal itu membuatnya tidak fokus dalam 
menyelesaikan tugas, yang akhirnya dapat membuat pekerjaan menjadi 
berantakan dan tidak dapat selesai tepat pada waktu yang telah ditentukan.
b. Ketidakmampuan untuk berkonsentrasi atau memiliki tingkat kesadaran 
yang rendah adalah alasan kedua untuk melakukan penundaan. Perbedaan 
ini mungkin disebabkan oleh distorsi pada lingkungan, seperti kebisingan, 
meja belajar yang berantakan atau mengerjakan tugas ditempat tidur.
c. Faktor ketiga untuk menunda-nunda adalah ketakutan dan kecemasan terkait 
dengan kegagalan. Seseorang dalam kategori ini akan menghabiskan lebih 
banyak waktu hanya untuk mengkhawatirkan apa yang akan terjadi daripada 
memikirkan cara untuk menyelesaikan nya.
d. Kurang yakin terhadap kemampuan yang dimiliki merupakan alasan lain 
untuk menunda-nunda. Harapan yang tidak realistis dan sikap yang terlalu 
perfeksionis juga memungkinkan menjadi alasan terjadinya perilaku 
prokrastinasi.
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Ghufron (2003) Menyebutkan bahwa faktor yang mempengaruhi 
prokrastinasi dibagi menjadi dua berdasarkan faktor internal dan eksternal. 
Adapun penjelasannya adalah sebagai berikut:
a. Faktor internal, yaitu faktor-faktor yang terdapat dalam diri individu yang 
mempengaruhi terjadinya prokrastinasi akademik. Faktor ini dapat 
dikelompokkan menjadi dua macam, yaitu kondisi fisik dan psikologis 
individu.
1) Kondisi Fisik Individu 
Kondisi fisik individu berati kondisi tubuh atau jasmani seseorang 
yang dapat dilihat dari kesehatannya. Anak yang kurang sehat atau 
kurang gizi, gaya tangkap dan kemampuan belajarnya akan berbeda 
dengan anak yang sehat. Hal itu juga dapat berpengaruh terhadap 
prokrastinasi akademik. ketika mendapat tugas, anak yang kurang sehat 
tidak dapat mengerjakantugas dengan maksimal, sehingga tugasnya pun 
tidak dapat selesai tepat waktu.
Fatigue atau kelelahan juga dapat berpengaruh terhadap 
prokrastinasi akademik. Menurut millgram (dalam Ghufron, 2010) 
seseorang yang terkena fatigue akan memiliki kecendrungan yang lebih 
tinggi untuk melakukan prokrastinasi daripada yang tidak. Friedberg 
(dalam Rumiani, 2006) juga mengatakan bahwa fatigue dapat 
diakibatkan Karena stress sehingga mengakibatkan turunnya 
produktivitas dalam belajar maupun aktivitas pribadi. Seseorang juga 
dapat kehilangan motivasi dalam melakukan aktifitasnya sehari-hari 
karena banyaknya stressor yang diterima. Kondisi ini rentan membuat 
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mahasiswa melakukan prokrastinasi akademik yang ditandai dengan 
kelambanan, keterlambatan menghadiri kuliah terlambat menyelesaikan 
tugas hingga menunda belajar untuk ujian (Rizvi dkk, dalam Ghufron
2010) sehingga hal-hal tersebut kemungkinan dapat membuat waktu 
belajar mahasiswa lebih lama.
2) Kondisi Psikologis Individu
Kondisi psikologis individu menurut Chu dan Choi (2005) sifat 
kepribadian individu yang turut mempengaruhi munculnya perilaku 
prokrastinasi, misalnya ciri kepribadian yang berapa kemampuan 
mengatur diri (Park dan Sperling, 2012). Tingginya kemampuan 
mengatur diri dibarengi dengan besarnya motivasi yang dimiliki 
seseorang juga akan mempengaruhi prokrastinasi secara negatif, dimana 
semakin tinggi motivasi intrinsic yang dimiliki individu ketika 
menghadapi tugas, akan semakin rendah kecendrungannya untuk 
prokrastinasi akademik (Rakes dan Dunn, 2010). 
Berbagai hasil penelitian lain menunjukkan aspek-aspek psikologis 
pada diri individu yang turut mempengaruhi seseorang untuk mempunyai 
suatu kecenderungan perilaku prokrastinasi, antara lain:
a) Rendahnya kontrol diri dalam tujuan penggunaan dan kontrol waktu 
(Chu dan Choi, 2005).
b) Self-Compassion dan motivasi (William dkk, 2008) yang menunjukkan 
bahwa semakin individu merasa kasihan terhadap dirinya sendiri dan 
didukung dengan motivasi yang tinggi maka semakin rendah 
kemungkinan prokrastinasi akan dilakukan.
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c) Kecemasan (Azure, 2011) yang mengungkapkan bahwa kecemasan 
berkorelasi dengan perilaku prokrastinasi akademik yang dilakukan 
mahasiswa.
d) Atribusi (Gargari dkk, 2011) yang mengungkapkan bahwa kunci untuk 
memahami penyebab prokrastinasi akademik adalah “the knowledge of 
causal attribution styles to organize their learning” yang berarti bahwa 
kunci penyebab prokrastinasi akademik adalah pada pengetahuan tentang 
gaya penyebab untuk mengatur perilaku belajarnya.
e) Self-Regulation (kemampuan mengatur diri) yang menunjukkan bahwa 
mereka yang melakukan prokrastinasi akademik pada umumnya lemah 
daam mengatur diri, dan bertingkah laku defensive (park dan sperling, 
2012), demikian pula rakes dan dunn (2010) yang menunjukkan bahwa 
pada saat motivasi intrinsic untuk belajar dan usaha untuk mengatur diri 
menurun maka yang terjadi adalah prokrastinasi akademik meningkat.
b. Faktor eksternal adalah faktor-faktor diluar diri individu yang 
mempengaruhi prokrastinasi akademik. Faktor-faktor tersebut terdiri dari: 
1) Gaya pengasuhan orang tua 
Hasil penelitian Ferarri & Ollivete (dalam ghufron, 2010) 
menemukan bahwa gaya pengasuhan ayah yang otoriter menyebabkan 
munculnya kecendrungan prilaku prokrastinasi, sedangkan gaya 
pengasuhan otoritatif tidak menyebabkan prokrastinasi. Ibu yang 
memiliki kecendrungan melakukan “Avoidance procrastination”
menyebabkan anak perempuannya juga memiliki kecendrungan untuk 
melakukan “Avoidance Procrastination” pula. Berbeda dengan 
pengasuhan otoriter, orang tua yang mendidik anaknya dengan 
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demokratis akan menyebabkan timbulnya sikap asertif, karena anak 
merasa diberi kebebasan dalam mengekspresikan diri sehingga 
memunculkan rasa percaya diri 
2) Kondisi Lingkungan 
Prokrastinasi akademik lebih banyak terjadi pada lingkungan 
yang rendah pengawasan daripada lingkungan yang penuh pengawasan. 
Seseorang cenderung akan rajin mengerjakan tugas apabila ada yang 
mengawasi dirinya. Sebaliknya ketika tidak ada yang mengawasi, mereka 
merasa lebih bebas mau mengerjakan tugas sekarang atau nanti. 
Selain itu, faktor teman bergaul dan masyarakat dapat pula 
mempengaruhi prokrastinasi akademik. Aktivitas di luar sekolah
memang baik untuk membantu menambah wawasan bagi siswa.  Namun, 
tidak semua aktivitas berdampak baik bagi siswa. Jika seseorang terlalu 
banyak melakukan aktivitas di luar rumah dan diluar sekolah, sementara 
ia kurang mampu membagi waktu belajar, dengan sendirinya aktivitas 
tersebut akan mengganggu kegiatan belajarnya.
Berdasarkan keterangan diatas dapat disimpulkan bahwa 
prokrastinasi akademik dapat dipengaruhi oleh factor internal, yaitu 
faktor yang ada dalam diri individu dan faktor eksternal berupa faktor 
konduktor yang akan menjadi katalisator sehingga perilaku prokrastinasi 
akademik seseorang justru semakin meningkat dengan adanya faktor 
tersebut. Namun mungkin sebaliknya keberadaan faktor-faktor tersebut 
dapat pula menjadi penghambat untuk berkembangnya perilaku 
prokrastinasi.
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3. Ciri-Ciri Prokrastinasi Akademik
Ferarri, dkk, 1995 (dalam Ghufron, 2010) mengatakan bahwa 
prokrastinasi akademik termanifestasikan dalam beberapa indikator tertentu 
yang dapat di ukur dan diamati. Indikator tersebut dikelompokkan menjadi 4 
aspek, yaitu:
a. Penundaan Untuk Memulai Maupun Menyelesaikan Tugas
Seseorang yang melakukan prokrastinasi tahu bahwa tugas yang 
dihadapinya harus segera diselesaikan dan berguna bagi dirinya, akan tetapi 
cenderung menunda-nunda untuk memulai mengerjakannya atau menunda-
nunda untuk menyelesaikannya sampai tuntas jika dia sudah mulai 
mengerjakannya sebelumnya.
b. Keterlambatan Dalam Mengerjakan Tugas 
Seseorang yang melakukan prokrastinasi cenderung memerlukan 
waktu yang lebih lama daripada waktu yang dibutuhkan pada umumnya 
dalam mengerjakan suatu tugas. Seorang prokrastinator menghabiskan 
waktu yang dimilikinya untuk mempersiapkan diri secara berlebihan. 
c. Kesenjangan waktu antara rencana dan kinerja aktual
Seorang prokrastinator mempunyai kesulitan untuk melakukan 
sesuatu sesuai dengan batas waktu yang telah ditentukan sebelumnya. 
Seorang prokrastinator cenderung sering mengalami keterlambatan dalam 
memenuhi deadline yang telah ditentukan, baik oleh orang lain maupun 
rencana-rencana yang telah ia tentukan sendiri. Seseorang biasa merencakan 
waktu untuk mengerjakan sesuatu, akan tetapi pada waktunya tiba mereka 
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tidak juga melakukan tugas yang telah direncanakan sendiri. Akibatnya, 
tugas menjadi terlambat dikerjakan bahkan mereka dapat gagal mengerjakan 
tugas secara memadai.
d. Melakukan Aktifitas Lain Yang Lebih Menyenangkan
Seorang prokrastinator cenderung dengan sengaja tidak segera 
menyelesaikan tugasnya, akan tetapi menggunakan waktu yang dimiliki 
untuk melakukan aktifitas lain yang dipandang lebih menyenangkan dan 
mendatangkan hiburan, seperti membaca (Koran, majalah, atau buku cerita 
lainnya), nonton, ngobrol, jalan, mendengarkan musik dan sebagainya, 
sehingga menyita waktu yang dia miliki untuk mengerjakan tugas yang 
harus diselesaikannya. Jadi, dapat disimpulkan bahwa ciri-ciri prokrastinasi 
akademik dapat dilihat dari sikap seseorang yang menunda-nunda untuk 
memulai maupun menyelesaikan tugas, keterlambatan waktu dalam 
pengerjaan tugas, cepat tidaknya tugas terselesaikan dan lebih memilih 
melakukan kegiatan lain yang lebih menyenangkan daripada mengerjakan 
tugas. 
B. Self Compassion
1. Pengertian Self Compassion
Self Compassion merupakan konsep yang diadaptasi dari filosofi budha 
tentang cara mengasihi diri sendiri layaknya rasa kasihan ketika melihat orang 
lain mengalami kesulitan (Neff dalam Hidayati, 2015), konsep compassion
kemudian menjadi konsep penelitian ilmiah yang dirintis oleh Neff (2003). 
Compassion (yang merupakan unsur cinta kasih) melibatkan perasaan terbuka 
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terhadap penderitaan diri sendiri dan orang lain, dalam cara yang non defensive 
dan tidak menghakimi. Compassion juga melibatkan keinginan untuk 
meringankan penderitaan, kognisi yang terkait untuk memahami penyebab 
penderitaan, dan prilaku untuk bertindak dengan belas kasih. Oleh karena itu, 
kombinasi motif, emosi, pikiran, dan perilakulah yang memunculkan 
compassion (Gilbert, 2005).
Self Compassion merupakan sikap memiliki perhatian dan kebaikan 
terhadap diri sendiri saat menghadapi berbagai kesulitan dalam hidup ataupun 
terhadap kekurangan dalam dirinya serta memiliki pengertian bahwa 
penderitaan, kegagalan, dan kekurangan dalam dirinya merupakan bagian dari 
kehidupan setiap orang. Neff (2007) menerangkan bahwa seseorang yang 
memiliki Self Compassion lebih dapat merasakan kenyamanan dalam 
kehidupan sosial dan dapat menerima dirinya secara apa adanya, selain itu juga 
dapat meningkatkan kebijaksanaan dan kecerdasan emosi. Neff (dalam 
Hidayati F, 2015), menyebutkan bahwa Self Compassion melibatkan kebutuhan 
untuk mengelola kesehatan diri serta mendorong inisiatif untuk membuat 
perubahan dalam kehidupan. Individu dengan Self Compassion tidak mudah 
menyalahkan diri bila menghadapi kegagalan, memperbaiki kesalahan, 
mengubah prilaku yang kurang produktif, dan menghadapi tantangan baru. 
Individu dengan Self Compassion termotivasi untuk melakukan sesuatu atas 
dorongan yang bersifat intrinsik, bukan hanya karena berharap penerimaan 
lingkungan.
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Self Compassion dapat menjadi sumber internal yang berharga untuk 
menghadapi peristiwa hidup yang negatif (Allen & Leary, 2010). Individu yang 
memiliki tingkat self-compassion yang tinggi tidak terlalu memandang situasi 
negatif sebagai suatu bencana, memiliki kecemasan yang ringan jika 
mengalami tekanan, dan tidak menghindari tugas yang menantang karna takut 
akan kegagalan. Seseorang yang mempunyai Self Compassion tinggi 
mempunyai ciri:
a. Mampu menerima diri sendiri baik kelebihan maupun kelemahannya
b. Mampu menerima kesalahan atau kegagalan sebagai suatu hal umum yang 
juga dialami oleh orang lain
c. Mempunyai kesadaran tentang keterhubungan antara segala sesuatu 
(Hidayati, 2015).
Berdasarkan penjelasan di atas, dapat disimpulkan bahwa Self 
Compassion adalah sikap perhatian dan baik terhadap diri serta terbuka dalam 
menghadapi kesulitan adalah bagian dari kehidupan yang harus dijalani.
2. Faktor- Faktor Yang Memperngaruhi Self Compassion
Faktor yang mempengaruhi Self Compassion sebagaimana diungkapkan 
oleh Neff, yakni:
a. Lingkungan 
Pertama kali manusia mendapat pengasuhan dari orang tua. Hasil 
penelitian menunjukan bahwa individu yang tumbuh dengan orang tua yang 
selalu mengkritik ketika masa kecilnya akan menjadi lebih mengkritik 
dirinya sendiri ketika dewasa. Model dari orang tua juga dapat 
mempengaruhi Self Compassion dimiliki individu. Perilaku orang tua yang 
sering mengkritik diri sendiri saat menghadapi kegagalan atau kesulitan. 
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Orang tua yang mengkritik diri akan menjadi contoh bagi individu untuk 
melakukan hal tersebut saat mengalami kegagalan yang menunjukan derajat 
Self Compassion yang rendah. 
Individu yang memiliki derajat Self Compassion yang rendah 
kemungkinan besar memiliki ibu yang kritis, berasal dari keluarga 
disfungsional dan menampilkan kegelisahan daripada individu yang 
memiliki derajat Self Compassion yang tinggi (Neff & McGeehee, 2009). 
b. Usia
Dalam tahap perkembangan, seorang remaja mengalami peralihan 
yang sulit dari masa kanak-kanak ke masa dewasa karena kepekaan terhadap 
perubahan social dan historis di lain pihak, maka selama tahap pembentukan 
identitas seorang remaja, masa remaja adalah periode kehidupan dimana Self 
Compassion yang rendah.
c. Jenis kelamin
Secara umum, hasil penelitian yang dilakukan oleh Yarnell, Stafford 
et al. menunujukan bahwa terdapat perbedaan gender yang memengaruhi 
tingkat Self Compassion dimana laki-laki ditemukan memiliki tingkat Self 
Compassion yang sedikit lebih tinggi daripada perempuan. Temuan ini 
konsisten dengan temuan masa lalu yang dimana perempuan cenderung 
lebih kritis terhadap diri mereka sendiri dan lebih sering menggunakan Self-
Talk Negatif dibandingkan laki-laki. Hal ini menjelaskan perbedaan gender 
tersebut yaitu perempuan juga lebih sering melakukan perenungan yang 
berulang, menganggu dan merupakan cara berpikir yang tak terkendali atau 
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yang disebut Rumination. Rumination mengenai hal-hal yang terjadi dimasa 
lalu dapat mengarahkan munculnya depresi, sedangkan Rumination
mengenai potensi peristiwa negatif dimasa depan akan menimbulkan 
kecemasan (Neff, 2003).
d. Budaya 
Individu dari budaya kolektivis umumnya memiliki Interpendent 
Sense of Self yang lebih dibandingkan individualis, maka dari itu diharapkan 
orang-orang Asia memiliki level Self Compassion yang lebih tinggi dari 
orang barat. Namun, penelitian juga telah menunjukkan bahwa orang-orang 
Asia cenderung lebih Self-Critical dibandingkan dengan orang Barat 
(Kitayama & Markus, 2000; Kitayama, Marcus, Matsumoto, & 
Norasakkunkit 1997, dalam Neff, 2003), yang mana hal ini justru 
menunjukkan sebaliknya, memiliki Self Compassion yang rendah.
Self-compassion sangat sesuai untuk kemampuan seseorang menjadi 
lebih peka untuk mengidentifikasi emosi, mengekspresikannya, memahami 
sebab dan akibat dari emosi, melakukan regulasi emosi (melakukan coping 
dan kemampuan untuk menghadapi keadaan emosi negatif, yaitu sedih, 
kecewa, marah, dll), dan kemampuan untuk menggunakan emosi agar dapat 
dimanfaatkan untuk kebaikan dalam menjaga hubungan dengan orang lain. 
Asumsi penulis tersebut didukung dengan fakta bahwa self-compassion
dapat membantu perkembangan remaja dalam menghadapi tekanan seperti 
tekanan yang dirasakan atas performa akademis, keinginan untuk diterima 
dan merasa cocok dalam suatu kelompok sosial yang tepat, permasalahan 
body image, dating, sex, dan lain-lain (Neff & McGehee, 2009).
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3. Komponen Self Compassion
Self-compassion melibatkan keinginan untuk meringankan penderitaan, 
kognisi yang terkait untuk memahami penyebab penderitaan dan perilaku 
untuk bertindak dengan belas kasih. Oleh karena itu, kombinasi motif, emosi, 
pikiran, dan perilaku yang menyebabkan munculnya compassion.
Secara umum, self-compassion dapat diartikan sebagai bentuk 
penerimaan diri yang sehat dan merupakan suatu sikap terbuka terhadap aspek-
aspek diri sendiri dan kehidupan yang tidak disukai. Self-compassion
melibatkan pengakuan terhadap kondisi manusia yang rapuh dan tidak 
sempurna. Menurut Neff (2003) self-compassion merupakan perasaan 
keterbukaan terhadap penderitaan diri sendiri, memberikan kepedulian dan 
kebaikan kepada diri sendiri, memberikan pengertian, tidak menghakimi 
kekurangan dan kegagalan diri sendiri, serta melihat suatu kejadian sebagai 
pengalaman yang dialami semua manusia. 
Self-compassion memiliki tiga komponen utama, yaitu self-kindness, a 
sense of common humanity, dan mindfulness.
a. Self-Kindness
Self-kindness merupakan kemampuan individu untuk memahami diri 
sendiri tanpa memberikan penilaian negatif dan menghakimi diri sendiri saat 
mengalami kesulitan dan kegagalan. Individu akan memiliki self-judgement
apabila menyerang dan memarahi dirinya sendiri ketika dihadapkan pada 
kesulitan ataupun kegagalan (Neff, 2009).
b. Sense of Common Humanity
Common humanity merupakan kesadaran individu bahwa semua 
manusia tidak sempurna. Kegagalan dan kesalahan yang dialami merupakan 
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bagian dari kehidupan manusia. Ketika individu merasa bahwa kegagalan 
dan kesalahan yang terjadi tersebut hanya dialami oleh dirinya sendiri dan 
bukan yang dialami semua manusia, dapat menyebabkan individu tersebut 
mengalami isolation (Neff, 2009)
c. Mindfulness
Mindfulness adalah kesadaran individu untuk melihat secara jelas 
dan seimbang mengenai pengalaman yang dialami, sehingga tidak 
mengabaikan aspek yang tidak disukai. Konsep ini mengarah pada 
kemampuan individu dalam mengalami kenyataan. Komponen ini dapat 
mencegah individu menjadi over-identification, yaitu kecenderungan 
merenungkan keterbatasan dan pandangan negatif terhadap diri sendiri, atau 
bisa juga disebut berpandangan sempit (Neff, 2009).
C. Siswa
Siswa atau anak didik adalah salah satu komponen manusiawi yang 
menempati posisi sentral dalam proses belajar mengajar, dalam proses belajar 
mengajar, siswa sebagai pihak yang ingin meraih cita-cita memiliki tujuan dan 
kemudian ingin mencapainya secara optimal. Siswa akan menjadi faktor penentu, 
sehingga dapat mempengaruhi segala sesuatu yang diperlukan untuk mencapai 
tujuan belajarnya. 
Menurut kamus besar Bahasa Indonesia, pengertian siswa berarti orang, 
anak yang sedang berguru (belajar, bersekolah). Sedangkan menurut pasal 1 ayat 
4 UU RI No 20 Tahun 2013. Mengenai sistem pendidikan nasional, dimana siswa 
adalah anggota masyarakat yang berusaha mengembangkan diri mereka melalu 
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proses pendidikan pada jalur, jenjang dan jenis pendidikan tertentu. Berdasarkan 
pendapat tersebut dapat disimpulkan bahwa siswa adalah anak yang besekolah 
untuk mengembangkan diri mereka.
Menurut Sardiman (2003), pengertian siswa adalah orang yang datang ke 
sekolah untuk memperoleh atau mempelajari beberapa tipe pendidikan. Pada masa 
ini siswa mengalami berbagai perubahan baik fisik maupun psikis. Selain itu juga 
berubah secara kognitif dan mulai mampu berfikir abstrak seperti orang dewasa. 
Pada periode ini pula remaja mulai melepaskan diri secara emosional dari orang 
tua dalam rangka menjalankan peran sosialnya yang baru sebagai orang dewasa. 
Masa ini secara global berlangsung antara usia 12-22 tahun. Menurut (Abu 
Ahmadi, 2003) siswa adalah orang yang belum mencapai dewasa, yang 
membutuhkan usaha, bantuan, bimbingan dari orang lain yang telah dewasa guna 
melaksanakan tugas sebagai salah satu makhluk tuhan, sebagai umat manusia, 
sebagai warga negara yang baik dan sebagai salah satu masyarakat serta sebagai 
suatu pribadi atau individu.
Dari beberapa teori diatas, maka dapat disimpulkan siswa adalah salah satu 
faktor yang paling penting dalam dunia pendidikan dan untuk berjalannya sistem 
belajar-mengajar. Siswa adalah orang yang datang kesekolah untuk memperoleh 
atau mempelajari beberapa tipe pendidikan.
D. Hubungan Antara Self Compassion Dengan Prokrastinasi Akademik
Pada Siswa
Menurut Solomon & Rothblum (1984) prokrastinasi adalah penundaan 
mulai mengerjakan atau penyelesaian tugas yang disengaja. Dari definisi tersebut 
dapat dilihat bahwa perilaku prokrastinasi adalah perilaku yang disengaja, 
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maksudnya faktor-faktor yang menunda penyelesaian tugas berasal dari putusan 
dirinya sendiri. Prokrastinasi dapat terjadi pada setiap individu, kondisi ini sejalan 
dengan pernyataan Burka dan Yuen (2008), bahwa prokrastinasi dilakukan 
individu tidak memandang usia atau statusnya sebagai pekerja maupun pelajar. 
Biasanya prokrastinasi terjadi dalam kehidupan sehari-hari ketika menunda untuk 
memulai rencana yang telah dibuat, juga karena ada penundaan niat untuk 
memulai mengerjakan sesuatu pada berbagai bidang kehidupan. Prokrastinasi 
sendiri di pengaruhi oleh faktor internal dan eksternal. Pada faktor internal 
terdapat salah satu faktor yaitu self-compassion dan motivasi (William dkk, 2008) 
yang menunjukkan bahwa semakin individu merasa kasihan terhadap dirinya 
sendiri dan didukung dengan motivasi yang tinggi maka semakin rendah 
kemungkinan prokrastinasi akan dilakukan. 
Prokrastinasi yang dilakukan oleh siswa dianggap sebagai sebuah cara 
yang digunakan untuk menghindari emosi negatif seperti perasaan cemas, malu, 
panik dan takut ketika dihadapkan pada tugas-tugas yang tidak menyenangkan. 
Terdapat beberapa permasalahan yang dihadapi siswa ketika melakukan 
prokrastinasi akademik, diantaranya permasalahan akan keberhasilan akademik 
dan masalah psikologis. Prokrastinasi menurut Ferrari & Diaz (2007) yang 
dilakukan oleh siawa dapat berdampak negatif terhadap terlambatnya siswa dalam 
menyelsaikan suatu tugas atau kegagalan ketika mengerjakan tugas, selain itu juga 
menghasilkan akibat-akibat lain misalnya perasaan yang tidak menyenangkan 
seperti cemas, perasaan bersalah, perasaan malu, takut, marah, panik dan lain 
sebagainya. Saat mengalami kondisi yang tidak menyenangkan ini, maka siswa 
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akan cenderung menyalahkan dan tidak akan menerima keadaan dirinya. Neff 
(2003) mengemukakan individu yang memiliki self-compassion yang tinggi dalam 
dirinya maka tidak rentan terhadap perasaan bersalah, perasaan malu, 
takut,cemas,depresi dan kritikan dalam diri.
Berdasarkan uraian diatas salah satu upaya untuk menghindari terciptanya 
kondisi yang tidak diinginkan dari perilaku siswa yang suka menunda-nunda tugas 
(prokrastinasi) adalah dengan menumbuhkan rasa menyayangi diri sendiri, atau 
disebut dengan istilah Self-compassion. Self-compassion menjadi faktor yang
berpengaruh dalam mengurangi prokrastinasi akademik yang dilakukan oleh 
siswa. Hal ini didukung oleh hasil penelitian Allen & Leary (2010) yang 
mengemukakan individu yang memiliki self-compassion yang tinggi dalam 
dirinya tidak memandang situasi negatif sebagai suatu bencana, memiliki 
kecemasan yang ringan, dan tidak menghindari diri dari tugas yang sulit 
disebabkan perasaan takut akan kegagalan. Selain itu, Rananto & Hidayati (2017) 
mengemukakan bahwa individu yang memiliki kemampuan self-compassion yang 
tinggi dalam dirinya mampu untuk memahami diri (self-kindness), menerima diri 
(common humanity), dan mampu memandang permasalahan secara objektif 
(mindfulness). Self-kindness, common humanity dan mindfulness merupakan 
komponen dari self-compassion. Dimana pada hasil penelitian Rananto & 
Hidayati (2017) menunjukkan bahwa individu yang memiliki self-compassion
yang tinggi dalam dirinya, akan berpengaruh terhadap rendahnya prokrastinasi 
akademik.
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Individu yang memiliki kemampuan self-compassion yang rendah dalam 
dirinya maka cenderung memunculkan self-judgment, yaitu menilai diri secara 
negatif ketika berada dalam kesulitan akademik sehingga menyebabkan tingginya 
prokrastinasi akademik pada siswa. Pernyataan ini didukung oleh hasil dari 
penelitian sirois (2013) yang mengemukakan bahwa individu yang memiliki 
kemampuan self-compassion yang tinggi dalam dirinya maka mampu untuk 
memahami diri tanpa mengkritik diri secara negatif ketika mengalami kesulitan 
atau kegagalan (self-kindness) sehingga berpengaruh terhadap rendahnya 
prokrastinasi akademik pada siswa.
Berdasarkan penelitian-penelitian sebelumnya maka peneliti tertarik untuk 
meneliti hubungan antara self-compassion dengan prokrastinasi akademik pada 
siswa.
E. Kerangka Berfikir
Siswa atau anak didik adalah salah satu komponen manusiawi yang 
menempati posisi sentral dalam proses belajar mengajar, siswa sebagai pihak yang 
ingin meraih cita-cita memiliki tujuan yang kemudian ingin mencapai nya secara 
optimal. siswa akan menjadi faktor penentu, sehingga dapat mempengaruhi segala 
sesuatu yang diperlukan untuk mencapai tujuan belajarnya. Cara belajar yang baik 
sangat dibutuhkan dalam diri siswa terutama dalam penggunaan waktu secara 
efektif mempengaruhi kinerja siswa untuk segera menyelesaikan tugas yang telah 
diberikan dan tidak melakukan penundaan. Perilaku penundaan yang dilakukan 
siswa sering disebut dengan istilah prokrastinasi akademik. Di dalam lingkungan 
sekolah adanya perilaku prokrastinasi akademik ini akan membuat proses belajar 
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mengajar kurang maksimal, terutama tertundanya pelajaran sedang berlangsung 
dikelas. Adapun beberapa perilaku prokrastinasi akademik yakni menunda 
mengerjakan tugas individu ataupun kelompok, menunda belajar untuk ujian dan 
telat untuk mengumpulkan PR.
Prokrastinasi akademik dapat diartikan sebagai perilaku maladaptive yang 
sering dilakukan oleh siswa dengan mengesampingkan tugas yang diberikan oleh 
guru hingga menit-menit akhir sehingga mengalami ketidaknyamanan karena 
waktu menyelesaikan hampir habis dan memunculkan perasaan cemas. Di dalam 
faktor prokrastinasi dipengaruhi oleh beberapa faktor salah satunya yaitu self-
compassion. Neff (2003) mengemukakan bahwa self-compassion adalah sebuah 
kemampuan memiliki perhatian dan kebaikan terhadap diri sendiri saat 
menghadapi berbagai kesulitan hidup maupun terhadap kekurangan dalam dirinya 
serta memiliki pengertian bahwa penderitaan, kegagalan dan kekurangan 
merupakan bagian dari kehidupan yang dialami setiap manusia.
Prokrastinasi menurut Ferrari & Diaz (2007) yang dilakukan oleh siswa 
dapat berdampak negatif terhadap terlambatnya siswa dalam menyelsaikan suatu 
tugas atau kegagalan ketika mengerjakan tugas, selain itu juga menghasilkan 
akibat-akibat lain misalnya perasaan yang tidak menyenangkan seperti cemas, 
perasaan bersalah, perasaan malu, takut, marah, panik dan lain sebagainya. Saat 
mengalami kondisi yang tidak menyenangkan ini, maka siswa akan cenderung 
menyalahkan dan tidak akan menerima keadaan dirinya. Neff (2003) 
mengemukakan individu yang memiliki self-compassion yang tinggi dalam 
dirinya maka tidak rentan terhadap perasaan bersalah, perasaan malu, 








Berdasarkan uraian di atas maka hipotesis yang diajukan adalah “Ada 
Hubungan Antara Self Compassion Dengan Prokrastinasi Akademik Pada Siswa 
Di SMA Budaya Bandar Lampung”.
Self Compassion
1. Kemampuan individu untuk memahami 
diri sendiri (self-kindness)
2. Kesadaran individu bahwa semua 
manusia tidak sempuna (sense of 
common humanity)
3. Kesadaran individu untuk melihat secara 
jelas dan seimbang mengenai 
pengalaman yang dialami (mindfulness)
Prokrastinasi akademik
1. Penundaan untuk memulai maupun 
menyelesaikan tugas
2. Keterlambatan dalam mengerjakan 
tugas
3. Kesenjangan waktu antara rencana 
dan kinerja actual
4. Melakukan aktifitas lain yang lebih 
menyenangkan
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